MA GIE

Ma gié 1a mét khoang chéat quan trong can thiét cho hon 300 phan &ng héa hoc trong co thé.
M®bi co’ quan trong co thé, dac biét 1a tim, co bap va than, can ma gié dé hoat dong. Ma gié gitp
duy tri cac chirc nang than kinh va co bap, gitv nhip tim 6n dinh, hd trg cho hé mién dich va
giup xwong chéc khoe.

Nhing nguén cung cap Ma gié:

Ma gié l1a mot khoang chat. Diéu nay cé nghia la ddng thwc vat
khéng thé tw hinh thanh nén ma gié, va né phai dwoc hap thu
tr mat dat. Cac loai rau xanh nhw rau bina chra nhiéu ma gié.
Mot s6 loai dau va dau Ha Lan, cac loai hat, ngii cdc nguyén hat
cé ngudn ma gié dbéi dao. Ngii cbc tinh ché cé6 ham lwong ma
gié thap. Pau phong va bo dau phéng, chubi va bo ciing chra
ma gié. Gao It chira nhiéu ma gié hon gao trang.

Thiéu ma gié
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Nén lam gi khi ban thiéu ma gié:



Néu thiéu ma gié ban nén cb géng gia ting liéu lwong ma gié trong nhirng loai thwc phadm giau
ma gié trong ché dd &n hang ngay. Tuy nhién, lwong ma gié cé trong d4t dang bi suy gidm do
cac hoat ddng néng nghiép nén nhirng loai thwc phdm ban s dung cé thé khéong chira du
lwong ma gié. Trong trwéng hop nay ban nén dung nhivng loai thubc bd sung ma gié cé ban
trong cac nha thuéc. Ban can phai han ché tinh trang thiéu ma gié & mdc thap nhat c6 thé vi sé
rat khé cho ban bu dap lai lwong ma gié da mat néu tinh trang xay ra trong mét thoi gian dai.

Qud nhiéu ma gié:

Néu ban dang bd sung ma gié trong ché dd &n hang ngay thi ban khéng nén lo l1ang rdng minh
dang tiéu thu qua nhiéu ma gié hay khéng. Néu ban dang dung nhirng loai thubc hay thuwc
phadm bd sung ma gié thi ban c6 kha nang bi ngdé doc ma gié. Tiéu thu qua nhiéu ma gié gay
nén bénh tiéu chay, dau bung, &n khéng ngon miéng, co thé suy nhwoc va khé thé.




